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Navrat z nemochice
Jak mohu sam sebe podporit

BEZPECi A NAVRAT Z NEMOCNICE
OSOBNIi PRUVODCE

3.1 Co pro meée zhnamena domov,
co potrebuji pro navrat
a jak se na néj pripravit
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Vzdélavaci program a materialy byly vytvoreny v ramci projektu Vzdélavani a zplnomocnéni pro prechod do komunity
financovaného z programu Erasmus+, ktery realizovalo Centrum pro rozvoj péce o dusevni zdravi ve spolupraci se

Skolou zotaveni a dudevni pohody v Estonsku a Asociaci pro psychosocialni podporu Susret v Chorvatsku.

Projekt by realizovan za finanéni podpory Evropské unie v ramci programu Erasmus+. Za obsah publikace odpovida
vyluéné autor. Sdéleni nereprezentuji nazory Evropské komise a Evropska komise neodpovida za pouziti informaci,

jez jsou jejich obsahem.



Prehled témat

Pracovni sesit je soucasti programu Navrat z nemocnice: Jak mohu sam sebe podporit,
ktery se sklada z celkem 12 setkani. Kazdé je vénované jednomu tématu. Doufame, ze zde

Nnajdete pro sebe inspiraci a podporu na vasi ceste zotaveni.

Zde je prehled vSech témat:

1. Jak podpof¥it své zotaveni

1, Co je zotaveni a co pro me osobné znamena

2, Jak mohu podporit své zotaveni béhem hospitalizace
3, Jak poznat, co potrebuji a co mi pomaha

4, Jaké jsou mé silné stranky a jak budovat vlastni sebeuctu

2. Jak spolu komunikujeme

1, Jak porozumét chovani druhych a jak mohou ostatni vnhimat mé chovani
2, Co pomaha vzajemnému porozumeéni a jak predchéazet konfliktim

3, Jak mluvit o tom, jak se citim, aby tomu druzi rozuméli

4, Jak mluvit o sobé a své zkusenosti s nemoci

3. Bezpeci a navrat z nemocnice

1, Co pro mé znamena domoy, co potrebuji pro navrat a jak se na néj pripravit
2, Jak si vytvorit své misto a zajistit pocit bezpeli

3, Co pro sebe mohu délat, abych se citil/a dobfe

4, Kdo mé podporuje a co mohu druhym nabidnout

Prave otevirate prvni kapitolu tématu ,BezpeCi a navrat z nemocnice”. Najdete v ni
nasledujici pfibehy, informace a cviceni.

Bezpecné misto: pribéh peer lektora

Vyznam bezpeci na mistég, kde jsem doma

CviCeni: Bezpeci na misté, kde jsem doma

Zakladni potrfeby doma

Véci, které musim vyresit

Cviceni: Co potrebuji a co musim udélat?

Kazdodenni ¢innosti a rutina

Cviceni: Vé&ci, které by bylo dobré délat KAZDY DEN, aby mi pomohly nastavit b&Zné kazdodenni &innosti a

ZNovu si uzivat zivota po navratu z nemocnice (po krizi)

Pokud chcete, mUzZete se o své myslenky podélit s [écebnym tymem nebo jinymi lidmi,
ktefi vas podporuji, nebo sami pokracovat v nasledujicich kapitolach a tématech ve

skupinovém programu nebo v pracovnim sesitu.

Veskeré materialy najdete na:

https.//www.cmmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-

hospitalizace-do-komunity/



https://www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-hospitalizace-do-komunity/
https://www.cmhcd.cz/centrum/co-delame/aktualni-projekty/podpora-pri-navratu-z-hospitalizace-do-komunity/

Co pro mé znamena domov?

Bezpecné misto

Kdyz se rekne bezpecné misto nebo bezpec¢ny domov, vzpomenu si na roky cestovani, které
mam za sebou. Délal jsem pouli¢ni divadlo, stopoval po Evropé a spaval, kde se dalo ve
spacaku na karimatce. Teda jako bezpecné mi to ted neprijde, ale byl jsem zvykly. Po
vypuknuti nemoci nebo po hospitalizaci mi stacilo vzit batoh a vydat se na cesty. Byl jsem na
to tolik zvykly, tak jsem se citil bezpe¢né. Do ted mam zlozvyk fikat: ,Jdu dom.” A myslim
tim misto, kde vecer slozim hlavu a usnu. Ted s odstupem casu vidim, ze to nebyl uplné
stastny zvyk, protoze skute¢ny domov byl byt na Slovensku, kde jsem vyrostl. Tam jsem si
bezpecného mista. Po prekonani jedné z psychéz jsem spal Sestnact hodin a osm byl vzh(ru.
Prosté jsem si potfeboval odpocinou a trvalo to puUl roku. Ono je pékné zapojit se do

spolecnosti a pracovat, ale kdyz ¢lovék nema silu, tak se mu to nemuze podafit.

Myslim ale, Ze nejsem uplné dobry priklad ¢lovéka, ktery se dokazal pripravit na navrat na
bezpecné misto po hospitalizaci. Celé roky jsem nebral Iéky a zil neplnohodnotny zivot.
Neplnohodnotny pro sebe a spole¢nost. Nemél jsem své misto ve spolecnosti, a tak jsem se
nemé&l moc kam vracet. Po posledni hospitalizaci jsem uz byl v Cechach a mél jsem rodinu, to
bylo jiné. Mél jsem kam jit a nékdo mé cekal. Mozna, Ze to bylo to, co mé dovedlo k zotaveni.
Mit novy domov a lidi, ktefi mé maji radi.

To, co ted doma potrebuji, jsou lidé, na které se mohu spolehnout. A oni se mohou
spolehnout na to, Zze nezac¢nu brat drogy a neutecu na cesty pri prvnim nepokoji. Kdyz mi je
fakt zle a pocasi to dovoli, jdu do lesa, zapalim si ohen, vezmu karimatku, spacak a
pripominam si staré divocejsi casy.

Je dobré nékam patfit a mit misto na zemi, kde se citim v bezpeci. Vim, ze mnoho lidi s
dusevni nemoci ma problém se zaradit do spole¢nosti a citit se bezpecné, at uz jsou kdekoli.
Nastésti jsou lidé ve spolecnosti, ktefi se snazi pro lidi s dusevni nemoci vytvorit podminky
Zodpovédnosti k sobé a k druhym, branim Iékl a vytvafenim néceho plhohodnotného se
nam zivot meéni k lepsSimu.

VéFim, ze kazdy clovék se muze citit doma kdekoliv pravé je. V sobé samém. (Tibor, peer

lektor)

Vyznam bezpeci na misté, kde jsem doma
Pocit bezpeci je do znacné miry subjektivni. Kazdy ¢lovék muze potfebovat ve stejné situaci
rdzné véci, aby se citil v bezpeci. V kazdém pfipadé je bezpeci spojeno s pocitem, zda

muUzZete situaci ovlivnit, zda nad ni mate néjakou kontrolu.

Pojem "zakladni bezpecli" znamena nepritomnost fyzického a emocionalniho ohrozeni,
jistotu, ze mate co jist a stfechu nad hlavou. Kromé toho ma zakladni bezpeci pro kazdého
Clovéka svUj vilastni vyznam: pro nékoho to muze byt pocit, Ze se ma o koho opfit a ma

nékoho blizkého, pro jiného udrzeni dostatecného odstupu od ostatnich lidi.



Navrat domU z nemochice mUlze byt pomérné obtizny. Sama jsem to zazila, kdyz mé zdi
mého domova désily a byla jsem v kritickém stavu. Ale lidé jsou ruzni, néktefi se doma citi
velmi dobfre. Ja jsem se zacala citit l1épe, kdyz jsem zacala dochazet do denniho centra
dusevniho zdravi. Byli tam lidé s podobnymi problémy a nikdo se ke mné kvuli diagnéze
nechoval Spatné. Bylo tam bilo, Cisto a teplo. Citila jsem se v bezpeci. Ted se doma citim
dobfe. Domov je misto, kde odpocivam. Nepoustim si domu vSechny lidi, ale ty, které znam a

kterym dlvéruji. (Ann, peer lektorka)

Prvni hodiny (zpét) doma jsou velmi dulezité. Nasledujici cviceni vdam pomUze popsat, jak

bezpecné se doma citite.
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1 A. Namalujte obrazek, ktery pro vas predstavuje bezpeci. MiZe to byt misto, ¢as,
situace atd.
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Cviceni: Bezpeci v misté, kde jsem doma

1B. Cviceni: Co pro vas znamena bezpeci doma? Co déla domov bezpeénym? V jakych
okamzicich jste bezpedéi pocitovali ¢éi zazivali (v détstvi, v souvislosti s uréitymi lidmi,
udalostmi apod.)?

2. Mate bezpeéné misto, kam po propusténi z nemocnice muizete jit? Kam viastné
pujdete?

3. Jak se planujete vratit domu? Potfebujete néco (hap¥. zdomova), hez se vydate na
cestu?

4. Co potiebujete v prvnich dnech po navratu, abyste se citili bezpe¢né?



Zakladni potieby doma

Pokracovat v kazdodennim zivoté po prodélané krizi muze byt naroc¢né. Vzdy je tézké znovu
zacCit délat véci, které jste néjakou dobu nedélali. MUze trvat néjaky ¢as, nez se vSe usadi a
véci prestanou byt naroc¢né. Vase sebedldvéra mohla byt krizi otfesena. Kvuli krizi jste se
mozna néjakou dobu nevidéli s lidmi, ktefi jsou pro vas duleziti; mluzete mit pocit, ze jste
rozrusSili nékteré své pratele, prfibuzné a dalsi lidi, na kterych vam zalezi, nebo muzete citit

velkou vdécnost za podporu, kterou vam ostatni poskytli, kdyz jste byli v krizi.

At uz jste byli béhem krize v nemocnici nebo doma, je rozumné zacit premyslet o planu, jak
pokracovat po krizi dal, jakmile toho budete schopni. Nemusite se citit zcela v poradku,
abyste mohli zacit znovu prebirat odpovédnost za Cinnosti Ci kazdodenni ukony, které jsou
pro vas dulezité. | kdyz to nemusi byt vzdy snadné, zacit se vracet do svych obvyklych koleji

vadm muze pomoci citit se Iépe a muldze vdm pomoci posunout se dal ve zotaveni.

Véci, které musim vyresit
Po krizi se mozna budete chtit zamyslet nad tim, zda existuji problémy, které vznikly béhem

krize, jako jsou financni potize nebo zdravotni problémy, které je tfeba vyresit.

V kazdém pripadé mUze byt rozumné myslet na veéci, které je treba vyresit co nejdrive, a
vécmi, které mohou pockat, se zabyvat, az se budete citit siln€jsi. MUze byt také uzitecné
promyslet si, kdy jednotlivé véci udélate, jak je udeélate a zda chcete, aby vas nékdo podporil
(napf. poradenstvi v pripadé financnich potizi; ziskani emocionalni podpory od pratel nebo
rodiny pfi reSeni problémU; zajisténi dopravy na urcitd mista atd.). Plany si mUzete sestavit v

nize uvedené tabulce.
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Cviceni: Co potrebuji a co musim udélat?

Koho budu
, Jakou pomoc muset Kdy to
- . Co musim . .
Co potrebuji? udalat budu kontaktovat/ potrebuji
potiebovat kdo mi s tim udélat
pomuize

Napf.:
Potrebuji
penize

Napf.:
Potrebuji léky

Napf.:
Potrebuji
jidlo

Napr.:
Potrebuji
uklidit svlj
domov.

Napf.:
Potrebuji
zaplatit
jizdnée.



Kazdodenni ¢innosti a rutina

Pravidelny rezim a Cinnosti, které je treba deélat, mohou byt uziteCné pro udrzeni dobrého
zdravotniho stavu. MUze to prfinést do vaseho zZivota rovnovahu a dat vam strukturu, na
které muzete stavét. Pfemyslejte o kazdodennich cinnostech, které potrebujete délat,
abyste si udrzeli dobrou kondici. Mohou to byt véci, které jiz délate, nebo véci, které chcete

délat, protoze by vam pomohly citit se Iépe.
VeétsSina kazdodennich Cinnosti je pomeérné jednoducha — napfriklad:

e Pravidelna priprava a konzumace zdravych jidel
e Prochazka a pobyt v prirodé

e Prace na zahradé

e Chozeni do prace nebo do skoly

o Cteni knih, novin nebo ¢asopis{

e Uzivani lékd

e VVstavaniv 10 hodin atd.
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— 1y Cviéeni: Véci, které by bylo dobré délat KAZDY DEN, aby mi
— pomohly nastavit bézné kazdodenni ¢innosti a znovu si uzivat
zivota po navratu z nemocnice (po krizi)
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V nasledujicich rdmedcich vyberte a uvedte véci, které muzete dé&lat KAZDY DEN a
NEKTERE DNY b&hem tydne, abyste se citili dobre.

Napfr: Vzit si léky
Napf: Jit ven

Napf: Vstat z postele
Napr: Najist se

Napf: Cist 15 hodin

O oo o od-dd o
OO oo o oOod-dd o
1 e I I N R O IO

Napf: Jit do kostela

Nap¥.: Zajit do centra
dusevniho zdravi

Napf.: Zaplavat si

Napf.: Zucastnit se
svépomochné skupiny

o o o o o o o o o
o o o o o o o o o
o o o o o o o o
O o o oo o o o o
O o o o o o o o O
o o o o o o o o o
o o o o o o o o o



Naméty k doplnéni tabulky: Véci, které pro sebe musim udélat kazdy den, abych se citil/a
dobre.

e koupit si néco k jidlo

e uvarit nebo si pripravit néco K jidlu 3x denné

e vypit alespon 6 sklenic vody

* vwhybat se kofeinu, cukru, nezdravym potravinam, alkoholu, nikotinu
e zacvicit si alespon 1/2 hodiny

e jit ven na denni svétlo alespor na 1/2 hodiny

e uzivat léky

e uzivat vitaminové doplnky

e 20 minut relaxovat nebo meditovat

e psat si alespon 15 minut denik

e jit do prace

e zaplatit slozenky

e spat alespon 7 hodin

e pripravit si obleCeni na dalsi den

e nechat se obejmout od manzela/manzelky

e nedivat se na nic vazného v televizi

e néceho dosahnout

e Cist Bibli

e cvicit jégu

e vCas uzivat léky na spani a vyhnout se stimulujicim Cinnostem

e udélat si v praci prestavku

délat domaci prace

e precist si knihu

e jit ven, na prochazku do prirody
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